疲労困憊に至る運動後にコンプレッションガーメントが発揮筋力の調節に及ぼす効果 by 加藤 えみか
疲労困憊に至る運動後にコンプレッション
ガーメントが発揮筋力の調節に及ぼす効果












する 20 回のカーフレイズであった。被験者は 2分間の休憩を挟んで 3セット実施した。カーフレイ
ズの前後で，腓腹筋内側頭の筋形状，筋硬度，足関節の底屈トルクを最大努力で測定した（Maximal 
voluntary contraction: MVC）。また，姿勢制御の指標として前後方向および左右方向の圧力重心
（Center of pressure: COP）を両足での静止立位で閉眼にて測定した。さらに，発揮筋力の調節能力
の指標として，被験者は足関節底屈トルクの 20％ MVCを 20 秒間発揮し，なるべく一定のトルクを






























16 名の健常な成人（男性 9名，女性 7名）が被験者として実験に参加した（年齢：33.3 ± 5.4 歳，























































被験者は床反力計（Type 9286B, Kistler, Wintterthur, Switzerland）の上に両足閉眼で静止立位を
取り，40 秒間その姿勢をなるべく維持するよう指示され，両腕は体側であった。測定した 40 秒間の
うち，中央の 30 秒間について，足圧中心（center of pressure: COP）の前後方向および，左右方向
の移動範囲を用いて静的バランス能力の測定とした（12）。なお，床反力計上におけるCOPの座標
は（x, z）で表し，それぞれ以下のように求めた。なお，床反力計の 4つのトランスデューサの位置











CG 条件，CON 条件ともにカーフレイズ後に筋硬度は有意に増加した（CON, Pre: 44.5 ± 
15.3kPa, Post: 90.2 ± 21.3kPa, p<0.05, CG, Pre: 48.4 ± 14.3kPa, Post: 65.4 ± 15.4kPa, p<0.05）。
カーフレイズ後の筋硬度ではCG条件の方がCON条件よりも有意に低値を示した（図 1，p=0.047）。
（2）筋形状
CG 条件，CON条件ともにカーフレイズ後に測定した足関節角度 0̊ での腓腹筋内側頭の筋厚は
CON条件のみ有意に増加しており（Pre: 22.1 ± 2.3mm, Post: 24.2 ± 2.9mm, p<0.05，図 2），CG条
件では有意な変化はみられなかった（Pre: 22.4 ± 2.9mm, Post: 23.6 ± 2.4mm, p>0.05，図 2）。また，
筋束長もCON条件のみ有意に減少しており（Pre: 59.3 ± 7.2mm, Post: 55.6 ± 8.0mm, p<0.05，図 3），




＊：p<0.05 vs. CON，† : p<0.05 vs. Pre
図 2：カーフレイズ前後の筋厚
† : p<0.05 vs. Pre
図 3：カーフレイズ前後の筋束長














られ（CON, Pre: 19.4 ± 6.2mm, Post: 30.8 ± 10.3mm, p<0.05, CG, Pre: 20.3 ± 5.7mm, Post: 27.6 
± 9.7mm, p<0.05，図 6），左右方向の移動範囲においても，カーフレイズ後で有意な増加がみられた
図 4：カーフレイズ前後の最大底屈トルク
† : p<0.05 vs. Pre
図 5：カーフレイズ前後の調整能力
＊：p<0.05 vs. CON，† :p<0.05 vs. Pre
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The effect of compression garments on control force 
output following strenuous exercise
Emika KATO
Abstract
Introduction: Recently, there has been an increase in the use of compression garments （CG）, it uses 
during exercise to promote performance and to attenuate exercise-induced muscle damage（Kraemer 
2010）. Lots of reports exists about the effect of CG on maximal strength （Kraemer 2010）, but many 
of sports activities, to control submaximal force output are more frequently than to exert maximal 
strength. However, little reports show about the effects of CG on control force output. Purpose: In 
this study, the purpose of this study was to elucidate the effects of CG on control force output after 
strenuous exercise. Method: Sixteen healthy volunteers completed tasks both with CG and without 
CG （control: CON） separated two days and these were apart at least two weeks. Both tasks contained 
to perform heel-rise exercise from maximal dorsiflexion to maximal plantar flexion 20 times with 
single leg. The subjects repeated 3 sets and took a rest for 2 min between sets. Before and after 
heel-rise exercise, the muscle architecture and the elasticity of the calf muscle and maximal voluntary 
contraction （MVC） of plantar flexion were measured. Also, as an index of postural control, we 
measured the areas center of pressure （COP）of both anterior-posterior axis and medial-lateral axis 
with closed eyes with both legs and to measure steadiness, 20% MVC of plantar flexion torque for 20 
s as steady as possible. Results: Repeated two-way ANOVA （CG/CON x time） indicated all of the 
parameters declined immediately after heel-rise exercise both CG and CON. MVC and COP did not 
show different tendency between CG and CON, but muscle elasticity and steadiness declined less in 
CG than CON （muscle elasticity: p=0.047, steadiness: p=0.042）. Conclusion: In this study, CG has 
been thought that positively benefit to control force output following strenuous exercise.
Keywords : Compression garment, steadiness, muscle elasticity, heel-rise exercise, the triceps surae 
muscles
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